Udstraekning
- Sadan gor du!

1 ovelser
fra Senzone

Qvelserne skal holdes i 30 sekunder.
Det er vigtig at du ikke 'hugger' i stil-
lingerne — kroppen skal holdes helt
stille nér streekevelserne udferes.

Husk at puste ud, nar der straekkes, det
afslapper musklerne, og bevirker at du
kommer lzengere ud i gvelserne.

UDSTRAKNING AF
HASERNE

Boj let i standbenet.

Modsatte ben skal veere strakt
med heelen i jorden.

Bej forover med ret ryg.

Senzone

UDSTRZKNING AF LAR-
MUSKLERNE PA FORSIDEN

Det er vigtigt at holde leenden/ryg-
gen ret. Boj let ned i standbenet.
Treek numsen lidt ind under kroppen.
Det bgjede knee, traekkes i linie med
det strakte bens knee eller leengere
bagud, hvis du er smidig nok til det.
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UDSTRZAKNING AF BALLEN
Det ene ben krydses over pa det
modsatte bens knee. Bgj ca. 70
grader ned i standbenet og bgj
kroppen ind over benene med
strakt/ret ryg. Hvis man har
problemer med balancen, kan ovel-
sen med fordel laves op af et tree, s
leenden stotter pa traset.

UDSTRZEKNING AF
HOFTEBQJERNE

Den bagerste fod stér pa teeer, skub
sa frem i hoften, s& der kan maerkes
et strask foran pa hoften i den side,
hvor benet er strakt.

UDSTRAKNING AF

INDERLAR / LYSKEN

Veer opmeerksom pa at kneeet i det
bejede ben skal pege i samme ret-
ning som foden.

Ikke vride i knaeet.

Har du spergsmal til ovelserne eller gnsker du at booke en tid til en
lobestilsanalyse, kan du kontakte os pa: brianskaarup@senzone.dk

Eller i butikken:

Senzone - Narreskovbakke 14 - 8600 Silkeborg - T: 24 60 39 60 eller 86 82 20 12
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UDSTRAKNING FOR
BAGSIDEN AF LEAGGEN

OG BAGLAR

Sta som ved udstraskning af hoften,
men her er det vigtig at den bagerste
fod har heelen i jorden.

UDSTRZKNING FOR
ACHILLESENEN

Seet den ene fod op i knaehasen
pa standbenet. Standbenet bejes
let. Vaer opmaerksom pa at haslen
i standbenet, holdes i jorden. Skub
baeknet lidt ind under kroppen. Der
skal meerkes et streek i den neder-
este del af leeggen og achillesenen.
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